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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1.1. Пояснительная записка 

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа "Лыжные гонки" 

разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми 
документами: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в  

Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79); 
Концепция развития дополнительного образования до 2030 года, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 
N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных 
общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года; 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

Устав МБУ ДО СШ «Искра». 
 

Уровень освоения программы: базовый 
 

Направленность (профиль): физкультурно-спортивная 

 

Актуальность программы: 

Актуальность программы заключается в том, что в процессе её реализации 

создаются условия для развитие морально-волевых качеств обучающихся,  их 

физическое развитие и оздоровление, подготовка к выполнению  нормативов 
комплекса ВФСК ГТО. 

 

Отличительные особенности: 

Программа разработана для детей, желающих обучаться технике лыжных 
гонок, независимо от способностей. 

 

Новизна программы: 
Учитываются  возрастные потребности обучающихся, а также  

контрольно-переводные нормативы в данной программе соответствуют 

нормативам возрастных ступеней ВФСК ГТО. 

 

Адресат программы: 

Программа предназначена для обучения детей (подростков) в возрасте 7- 

17 лет. 
Программа «Лыжные гонки» ориентирована на детей без специальной 

подготовки, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий лыжными 

гонками. 
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Наполняемость группы: 
Таблица 1. Наполняемость 

Возраст занимающихся, лет Число занимающихся в группе Количество часов в неделю 

7-9 10-14 6 

10-12 10-14 6 

13-15 10-14 6 

16-17 10-14 6 

 

Объем программы: 234 часа. 

 

Срок освоения программы: 3 года. 

 

Форма(ы) обучения: Очная с возможностью применения дистанционных 

коммуникационных образовательных технологий. 

 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа с 10 минутным 

перерывом. Продолжительность одного академического часа – 45 минут. 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

При реализации программы используются в основном групповая форма 

организации образовательного процесса и работа по подгруппам, в отдельных 

случаях – индивидуальная в рамках группы. Занятия по программе проводятся 
в соответствии с учебными планами. 

  

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы:  

Формирование у обучающихся интереса к лыжному спорту, укрепление 

здоровья и повышение уровня физического развития детей, достижение 

спортивных результатов посредством занятия лыжными гонками.  

 
Задачи программы: 

Обучающие 

 Дать знания по истории возникновения и развития лыжных гонок. 
 Научить основе техник лыжных ходов и физическим упражнениям. 

 Научить соблюдать правила техники безопасности. 

 Ознакомить с основами гигиены и физиологии спортсмена. 

Воспитательные 
• Прививать дисциплину, аккуратность, терпение, стремление к 

достижению цели. 

• Прививать интерес к тренировочному процессу, интерес к овладению 
знаний. 

• Воспитывать навыки самостоятельности, уверенность в своих силах и 

возможностях. 

• Воспитывать правильные отношения со сверстниками и взрослыми, 
умение слушать и слышать. 
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Развивающие 
 Развивать выносливость, быстроту и координацию движений. 

 Укреплять систему и аппарат органов человека. 

 Развивать мотивацию к тренировочным занятиям как потребности в 

удовлетворении своих личных познавательных интересов, укреплению здоровья 
 

1.3. Планируемые результаты освоения программы 

Предметные результаты: 

• знать историю развития лыжного спорта в России; 
• овладеть системой представлений о физических упражнениях, 

укрепляющих здоровье;  

• знать правила гигиены и ее соблюдение;  
• уметь правильно распределять физическую нагрузку во время 

тренировки, усвоение основных принципов тренировки;  

• освоить основы техники по виду спорта лыжные гонки. 

• знать и соблюдать технику безопасности. 

Личностные результаты: 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
• овладеть способностью принимать и сохранять цели и задачи 

тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

• формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 
возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 

свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 
• определить общие цели и путей ее достижения; умение договариваться 

о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 
• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 
общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты: 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных(нестандартных) ситуациях и условиях; 
• укрепить здоровье и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный 

аппарат, развить быстроту, ловкость, гибкость, выносливость; 
• укрепить дыхательную, сердечно-сосудистую и мышечную систему; 

• формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
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определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
• формировать умения понимать причины успеха/неуспеха 

тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

 
1.4. Учебно-тематический план 

Учебный план тренировочной нагрузки составлен на 9 учебных месяцев, 

что составляет 39 учебных недель с нагрузкой 6 часов в неделю. 
Таблица 2. Учебно-тематический план 
№  Разделы программы   Кол-во часов в год Формы 

аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

 

1.  Теоретическая подготовка   39 39 - Собеседование, 

опрос, 

тестирование 

2.  Общая физическая 

подготовка   

78 - 78 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3.  Специальная физическая 

подготовка   

39 - 39 Наблюдение 

4.  Техническая подготовка   78 - 78 Собеседование, 

опрос, 

наблюдение, 

участие в 

соревнованиях 

4.1. технико-тактическая и 

психологическая подготовка 

39   Собеседование, 

опрос, 

наблюдение 

4.2. контрольные мероприятия и 

соревнования, 

самостоятельная работа 

39   Участие в 

соревнованиях 

  Всего часов   234 39 195  

  
1.5. Содержание учебного плана 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (39 часов): 

Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта.   
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера. Эволюция лыж и лыжного снаряжения. Первые соревнования лыжников 

в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.   
Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь.   

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 

учебнотренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными 
палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за 

лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.   

Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 
спортсмена.   

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 
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лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима 
дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие 

сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация 

самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные 
критерии самоконтроля, подсчет пульса.    

Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование по 

лыжным гонкам.   
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, 

повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным 
двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.  

Значение систематических занятий общими и специальными физическими 
упражнениями для укрепления здоровья и достижения спортивного 

результата.   

Последовательность овладения элементами техники различных способов 

передвижения на лыжах.  
 Форма контроля: 

Собеседование, опрос, тестирование 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (78 часов):  

 Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, 

колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в 

колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 
размыкания. Перестроения.   

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и 
смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на 

бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время 

движения шагом и бегом.   

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем:   
• Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны 

Повороты, круговые движения головой.   

• Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; 
движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, повороты, вращения, отведение и приведет одновременные, 

попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и 

разгибание рук в упоре стоя и лежа.   
• Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений 

и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибание лежа лицом вниз с различными 
положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор 

лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 
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туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) 
и др.;   

• Упражнения для ног. Движения в голеностопном, коленном и 

тазобедренном  суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных 

исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, о стену, снаряд, 
сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседание, 

прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; 

смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в 
движении. Упражнения с предметами и без предметов.   

 Гимнастические упражнения:  

Гимнастика. Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии. Ходьба 

с перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба скрестными, 
переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих 

ногах. Равновесие на одной ноге («ласточка»). Повороты на 90-360°. Различные 

соскоки.   
Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, перекладина, 

брусья). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа, завесом. Упор. Упор лежа, 

продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в 

висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, махом 
вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом вперед, назад). Угол в 

висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед.   

Лазанье (канат). Вис на канате с захватом его ногами скрестно, подъемами 
ступни. Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с 

различными положениями ног. Лазанье на скорость.  Акробатика   

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); кувырок одна 
нога вперед; кувырок в сторону; кувырок скрестив голени; парный кувырок 

вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону, переворот 

вперед.   
 Легкоатлетические упражнения:  

Бег. Бег с ускорением до 40 м (10-13 лет) и до 50-60 м (14-17 лет). Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (1012 лет), 2 - 

3x30 - 40 м (13-14 лет), 3 - 4x50 - 60 м (15-17 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-
14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-

60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 

4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные 
барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (1012 лет). Бег медленный до 3 

мин. (мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 

лет).   

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180°с прямого 
разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в 

длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши).  

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».   

Метания ( теннисного мяча ,гранаты весом 700г, дротика, малого мяча с 
места в стену или щит на дальность отскока, на дальность.   

 Спортивные игры:  

Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол; футбол; 
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волейбол; ручной мяч; хоккей; теннис: овладение элементарными техническими 
и тактическими навыками игры.   

 Подвижные эстафеты:  

Игры с элементами обще развивающих упражнений: перетягивание через 

черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, 
перетягивание каната, «Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?». 

Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками», 

«Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по кругу, линейная 
эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с 

прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за 

прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с 

преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на дальность и в цель: 
«Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай вперед». Игры 

подготовительные к волейболу: пассовка волейболиста, «Ловкая подача», «Мяч 

в воздухе»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и 
утки», «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба 

за мяч»; к футболу и хоккею: эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой 

препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Различные 

эстафеты.  
 Передвижение на лыжах и катание на коньках:  

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и 

торможений. Передвижение на скорость: до I км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет), 
до 3 км (юноши 15-16 лет), до 5 км (юноши 17). Бег на скорость. Эстафеты, 

игры. Катание парами, тройками.   

Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в передвижении на лыжах до 

20 км в неделю со средней интенсивностью (со скоростью 1,7- 1,8 м/с). 
Основными средствами лыжной полготовки в возрасте 11-13 лет являются 

ходьба на лыжах по равнинной местности с ускорениями по 50-80 м. Объем 

однократной нагрузки в 11-12-летнем возрасте может достигать 4-5 км, а к 13-14 
годам – 6-10 км.   

Занятия с направленностью, а воспитание скоростной выносливости 

используется не ранее, чем в 17-летнем возрасте. Эти ограничения связаны с 

особенностями физиологического воздействия лыжных гонок на сердечно-
сосудистую систему.   

Значительное внимание должно обращаться на воспитание силовой 

выносливости. Это достигается посредством применения небольших 
отягощений и тормозных устройств при передвижении на лыжах.  

 Форма контроля: 

Выполнение контрольных нормативов. 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (39 часов) : 
Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: а) специально 

подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные 

упражнения применяются для развития физических и волевых качеств 
применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения 

применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на 

лыжах.  
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 В группу специальных упражнений включаются упражнения, 
избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в 

определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в 

отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в 

движении). Имитационные упражнения могут применяться как для 
совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких 

элементов (в связке). Применение тренажеров значительно расширяет 

возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных 
упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время 

достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же 

упражнения в зависимости от поставленных задач и методики применения, 

могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие 
упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, 

применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и 

совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность 
применения этих упражнений увеличиваются. В тренировке лыжников-

гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, 

быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и 

специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. 
Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в 

различных видах лыжного спорта.  

 Форма контроля: 
Наблюдение. 

 

Раздел 4. Техническая подготовка (78 часов):  

Способы передвижения классическим стилем:   
• попеременный двухшажный   

• попеременный четырехшажный   

• одновременный бесшажный  - одновременный двухшажный  - 
одновременный одношажный.   

• с попеременного двухшажного на одновременные   

• с одновременных на попеременные   

  
Способы торможений:   

• упором   

• «плугом»   
• боковым соскальзыванием.   

 Способы подъема:   

• скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами)   

• «елочкой»   
• «полуелочкой»   

• «лесенкой»   

 Стойки при спуске:   

• основная   
• передняя   

• задняя   

Способы поворотов:   
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• повороты переступанием   
• повороты рулением   

• повороты махом  

 

Психологическая подготовка  
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы:  

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка.  
2. Комплексные – всевозможные спортивные и 

психологопедагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 
специальные.  

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности.  
Специальными  методами  психологической  подготовки являются:  

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  
 Важнейшей задачей общей психологической подготовки является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 

самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов.  
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение.  

В учебно-тренировочной деятельности и в  соревнованиях обучающимся 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 
Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 

действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них.  
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от 

малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 

аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей 
сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 
состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 

нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 

выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, 
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мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее 
благоприятные возможности для практического овладения приемами, 

помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает 

участие в соревнованиях.  

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и 

закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.  
Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин из возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 

которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.  
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то обучающийся должен иметь о них четкое представление и 
знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих 

силах, которая формируется на основе знания своих физических и 
функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. 

Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический 

анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, 
обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 

привели к неудаче.  

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у обучающегося положительные эмоциональные 
переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому 

важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенных этап тренировки с выраженными положительными показателями.  
 Форма контроля: 

Собеседование, опрос, наблюдение, участие в соревнованиях. 
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2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. Календарный учебный график и учебно-тематический план 

 

Таблица 3. Календарный учебный график 

 

Время 

обучения 

 

Дата начала 

обучения  

по программе 

 
Дата окончания 

обучения по 

программе 

 

Всего учебных 

недель 

 

Количество учебных 

часов 

 

Режим занятия 

3 года 1 сентября 31 мая 39 234 3 раза в неделю по 

2 академических 

часа 
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2.2. Формы аттестации/контроля 

Для отслеживания результативности освоения  деятельности по Программе 

«лыжные гонки» проводятся: входной, текущий, промежуточный и итоговый 
контроль. 

Входной контроль:  

проводится с целью выявления начального уровня возможностей 
обучающихся и определения уровня начальных знаний об основных вопросах 

содержания Программы и понимания общекультурного уровня обучающихся при 

зачислении в учебную группу.  

Текущий контроль:  
осуществляется на занятиях в течение всего учебного года с целью оценки 

уровня и качества освоения тем/разделов Программы, а также с целью 

отслеживания динамики развития ценностных ориентаций и значимых 

компетенций обучающихся.  

Промежуточный контроль: 

оценка уровня и качества освоения обучающимися  разделов  Программы, 

проводится вначале 1 полугодия и в конце 2 полугодия.   

Итоговый контроль: 

проводится по завершению обучения по Программе, Итоговый контроль 

проводится с целью определения достижения прогнозируемых результатов 

Программы каждым обучающимся, полноту выполнения  Программы, 
результативность самостоятельной деятельности учащегося. 

Таблица 4. Формы аттестации/контроля 

 

Вид контроля 

 

Формы контроля 

 

Срок контроля 

Входной выполнение нормативов, 
собеседование 

При зачислении 
на программу 

Текущий опрос, наблюдение, участие в 

соревнованиях 

Весь период 

обучения 

Промежуточный собеседование, тестирование, 

выполнение нормативов 

1-ое полугодие 

(Сентябрь), 

2-ое полугодие 
(Май) 

Итоговый собеседование, тестирование, 
выполнение нормативов 

2-ое полугодие 
(Май) 

   

На каждом занятии тренер-преподаватель осуществляет анализ качества 

выполняемой работы; коммуникативных навыков, развития иных ключевых 

компетенций и личностного развития обучающихся.  
Ведется учет физической  активности и достижений обучающихся (участие в 

спортивных соревнованиях и мероприятиях различного уровня, олимпиадах, 

призовые места и иные достижения).  
Индивидуальные показатели освоения программы выражаются в 

оценке(отлично/хорошо/удовлетворительно), групповые показатели – в процентах 

(фиксируются в аналитической справке в конце года). 
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2.3   Оценочный материал 

Определение результативности обучения детей происходит посредством  

выполнения обучающимися контрольно-переводных требований.  
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих физических качеств: скоростные возможности, 

выносливость, сила, гибкость, координационные способности. 
Таблица 5. Контрольно-переводные требования по общефизической подготовке 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 
(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 
передвижение на 1000 

м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

10-11 лет   

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 

перекладине 
(количество раз) 

2 4 6 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 5 7 13 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

12-13 лет   
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1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

2. Бег на 1500 м (мин, с) 8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

10 16 24 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 6 9 15 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

14-15 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

2. Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

5 9 13 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 7 11 16 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

16-17 лет   

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

2. Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45 

2.1 Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

8 12 15 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 8 12 17 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с)  

8,2  7,9 7,4  9,6 9,0 8,7 

 
Оценка уровня теоретической подготовленности спортсмена 

определяется тестированием (Приложения 1-3). 
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2.4  Методическое обеспечение программы 

Методы обучения, используемые при реализации данной программы: 

Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 
• словесный (осуществляется через беседы об основах техники ведения 

игры инструктажи о правилах поведения на занятиях); 

• наглядный (показ обучающимся образцов, приемов, техники 
выполнения основных приемов ведения игры); 

• практический (последовательное освоение этапов ведения игры, 

выполнение практических заданий, самостоятельных работ, домашних 

заданий); 
• объяснительно – иллюстративный (демонстрация учебных наглядных 

пособий, плакатов). 

• Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

• объяснительно – иллюстративный – обучающиеся воспринимают и 
усваивают готовую информацию; 

• репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные знания и 

• освоенные способы деятельности; 
• частично – поисковый – участие в коллективном поиске, решение 

поставленной задачи совместно с педагогом; 

• исследовательский – самостоятельная творческая работа учащихся. 

Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности 
обучающихся на занятиях: 

• фронтальный – одновременная работа со всеми обучающимися; 

• индивидуально – фронтальный – чередование
 индивидуальных и фронтальных форм работы; 

• групповой – организация работы в группах; 

• индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий,

 решение проблем и другие. 
Методы диагностики личностного развития воспитанников: 

• сравнение и анализ выполняемых упражнений, 

итоговый анализ полученных умений и навыков воспитанниками за период 
обучения. 

 

Педагогические технологии: 

Технология дифференцированного обучения 
Дифференцированное развитие физических качеств в группах разной  

подготовленности осуществляется с использованием как одинаковых, так и 

разных средств, и методов, но величина нагрузки всегда планируется разная. 
В результате чего уровень физической подготовленности обучающихся 

существенно улучшается по сравнению с исходным уровнем. 

Здоровьесберегающая технология 

Здоровьесберегающие технологии, используемые на учебно- 
тренировочных занятиях: 

Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации 

занятий, чередование физической и умственной нагрузки обучающихся один 
из способов повышения эффективности учебно-тренировочного занятия. 

Благоприятная дружеская обстановка на занятиях. Тренировка 
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должна быть развивающей, интересной. На учебно-тренировочных занятиях 

обязательно обращается внимание на физическое и психологическое 

состояние обучающихся. 
Занятия на свежем воздухе. Эффективным средством против 

простудных заболеваний становится закаливание организма, опираясь на 

естественные факторы закаливания. При благоприятных погодных условиях 
тренировка проходит на улице. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект 

учебно-тренировочных занятий достигается за счет возможностей 

индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств 
каждого обучающегося и формированию ценностного отношения к своему 

здоровью. 

 

Информационно-коммуникативная технология 
Использование презентаций в обучении и Интернет-ресурсов. 
 

Методические материалы: 

• Основные физические качества  (Приложения 4); 
• График (Приложение 5); 

• Подвижные спортивные игры (Приложение 6). 

 

2.5. Условия реализации программы 

Для проведение занятий используют территорию спортивного стадиона, 

лыжную трассу. При плохих погодных условиях: дожде, снегопаде, порывистом 

ветре, низкой температуре воздуха, занятия переносят в спортивный зал. 

Спортивные помещения и объекты, используемые для проведения учебно-
тренировочных занятий, соответствуют санитарным и противопожарным нормам, 

нормам охраны труда.  

Для реализации программы созданы оптимальные материально-технические 
условия: лыжи, лыжные палки, мази и т.д. имеются в достаточном количестве. 

 

Таблица 6. Материально-техническое обеспечение программы 
  №   

п/п   

Наименование Единица       

измерения 

Количество     изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 

1.     Лыжи гоночные                           пар 16 

2.     Крепления лыжные                        пар 16 

3.     Палки для лыжных гонок                  пар 16 

4.     Снегоход, укомплектованный             
приспособлением для прокладки  

лыжных  трасс 

штук 

 

1 

5.     Термометр наружный                      штук 4 

6.     Флажки для разметки лыжных трасс    комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

7. Доска информационная                    штук 2 

8. Мат гимнастический                      штук 6 

9. Мяч баскетбольный                       штук 1 
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10. Мяч волейбольный                        штук 1 

11. Мяч теннисный                           штук 6 

12. Мяч футбольный                          штук 1 

13. Палка гимнастическая                    штук 12 

14. Рулетка металлическая 50 м              штук 1 

15. Секундомер                              штук 2 

16. Скакалка гимнастическая                 штук 12 

17. Скамейка гимнастическая                 штук 2 

18. Стенка гимнастическая                   штук 2 

19. Стол для подготовки лыж                 комплект 1 

20. Электромегафон                          комплект 1 

Информационное обеспечение программы: 

Включает в себя наглядные видеоматериалы и пособия. Дистанционная 

работа ведется через информационно коммуникационную платформу 
 

Таблица 7. Информационное обеспечение 

Наименование Ссылка 

 
Канал «ФИЗКУЛЬТУРА PRO Лыжная 

подготовка» (Видеоматериалы) 

 

 

https://www.youtube.com/pl
aylist?list=PLJSFfwcGWgB

TylN8jLw7Vtst5nPYaVZFb 

Канал «На лыжи!» https://rutube.ru/channel/238

17403/videos/ 

ИКОП «Сферум» https://sferum.ru 

 

Кадровое обеспечение программы: 

К реализации программы допускаются тренера-преподаватели, имеющие 

средне-специальное или высшее образование в области ФКиС и/или прошедшие 
курсы переподготовки или повышения квалификации по направлению физической 

культуры и спорта. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/@PRO-rf7jj
https://sferum.ru/
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1  

  

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ОДНОВРЕМЕННОГО 

БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА.  

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить 

скорость; в) сохранить равновесие.   

2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить 
скорость; в) как можно меньше терять скорость.   

3. при выносе рук и палок вперёд.   

3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого 

сустава; в) с запястья.   
3.2. Напряжённость рук: а) руки расслаблены; б) руки напряжены; в) 

руки расслаблены в конце выноса вперёд.   

3.3. Палки находятся в отношении лыж: а) под острым углом по ходу 
движения; б) под тупым углом.   

3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) 

распределяется равномерно по всей стопе.   

3.5. При выносе рук вперёд происходит: а) выдох; б) вдох; в) задержка 
дыхания.   

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня 

груди.   

4. Исходная поза отталкивания палками:   
4.1. Постановка лыжных палок на опору: а) впереди креплений; б) на 

уровне креплений; в) позади креплений.   

4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в 
сторону; г) находятся снизу.   

4.3. Палки наклонены: а) только вперёд; б) вперёд и наружу; в) вперёд и 

внутрь.   

4.4. Тяжесть тела: а) на носках стоп; б) на пятках; в) распределяется 
равномерно по всей стопе.   

5. Отталкивание палками.   

5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; в) 
только туловищем.  

5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в) 

распределяется равномерно по всей стопе.   

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; 
в) на уровне.   

6. Поза окончания отталкивания.   

6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с 
руками.   

6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и 

указательным пальцами; б) палки зажаты в кулак.   

6. 3.Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на 
пятках.   

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены 
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назад.   

ПРИЛОЖЕНИЕ 2  

  
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»  

1. Применяется при спуске:  

а) прямо; б) наискось.   
2. Носки лыж:  

а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого.   

3. Пятки лыж: 

 а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в сторону.   
4. Лыжи ставятся: 

 а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую 

поверхность (не закантовываются).   

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное.   
6. Неравномерность в давлении на лыжи:  

а) приводит к соскальзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи; 

б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; 
в) не вызывает одностороннего соскальзывания.   

7. Неравномерность в кантовании лыж: 

 а) приводит к соскальзыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) 

приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не 
вызывает одностороннего соскальзывания.   

8. Сгибание ног:  

а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены.   
9. Колени: 

 а) подаются вперед; б) не подаются вперед.   

10. Положение рук: 

 а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше головы; в) 
отведены назад.   

11. Кольца лыжных палок:  

а) вынесены вперед; б) отведены назад;   
в) отведены в стороны.   

12. Лыжные палки:  

а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.  
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 ПРИЛОЖЕНИЕ 3  

  
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА  

ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ  

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и да лее 
рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи):  

а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах.   

2. Скорость при выполнении поворота переступанием:  

а) увеличивается; б) сохраняется; в) уменьшается.   
3.Поворот выполняется на спуске:  

а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в высокой стойке.   

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится:  

а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равно мерно 
на обеих лыжах.   

5. Лыжа при отталкивании ставится:  

а) на внутренний кант; б) на внешний кант; в) всей поверхностью.   
6. В начале отталкивания лыжей нога:  

а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном суставе.   

7. В начале отталкивания ногой голень:  

а) вертикальна; б) наклонена вперед; в) отклонена назад.   
8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном 

суставе:  

а) согнута; б) выпрямлена.   
9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней:  

а) вплотную; б) на расстоянии 30—40 см; в) на расстоянии 70-80 см.   

10. Лыжные палки в момент постановки в снег:  

а) ставятся впереди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 
Основные физические качества 

 

Одна из основных задач подготовки в спортивно-оздоровительной группе 
- воспитания физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости), необходимых для успешного овладения основами техники вида 

спорта.   

БЫСТРОТА - способность человека совершать двигательные действия в 
минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что 

выполнение данной двигательной задачи кратковременно и не вызывает 

утомления. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 
лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.   

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА. Наибольший прирост приходится 

на возраст от 10—12 до 13—14 лет. После этого возраста рост этих качеств 
продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.   

СИЛА - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост силы 

мышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 14 
лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие 

силы имеет место в 14—17 лет.   

ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность к длительному выполнению какойлибо 
деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость - это способность 

противостоять утомлению. Аэробные возможности организма и, в частности, 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления 

кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.   
Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в 

период полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет. 

При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в 
возрасте от 10 до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеют 

тенденцию к незначительному росту до 12—13 лет и к более значительному 

росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости, В связи с 

этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 
200—300 м.   

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16—18 лет.   
ГИБКОСТЬ - способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Рост этого качества 

интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в 

развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость 
развивается в основном под влиянием специальной тренировки.   

ЛОВКОСТЬ — сложное комплексное качество, не имеющее единого 

критерия для оценки. Измерителями ловкости являются:   
- координационная сложность задания;   

- точность его выполнения;   
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- время выполнения задания.    

Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10 

до 11—12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 
значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 

преимущественную направленность тренировочного процесса по годам 
обучения.   

На воспитание (развитие) этих качеств до определенного уровня и 

должна быть направлена физическая подлготовка в спортивно – 

оздоровительной группе. При планировании работы необходимо учитывать 
возрастные особенности физического развития ( табл.2)  

  
Таблица 8. Примерные сенситивные периоды развития физических качеств  

 
Морфофункциона

льные 

показатели, 

физические 

качества  

   Возраст, лет    

  
7

  

  
8

  

  
9

  

  
1

0 

  
1

1

  

  
1

2

  

  
1

3

  

  
1

4

  

  
1

5

  

  
1

6

  

  
1

7

  

Рост             +

  

+

  

+

  

+

  

    

Мышечная сила             +

  

+

  

+

  

+

  

    

Быстрота       +

  

+

  

+

  

            

Скоростно-силовые 
качества   

      +

  
+

  
+

  
+

  
+

  
      

Сила             +

  
+

  
+

  
      

Выносливость 

(аэробные 

возможности   

  +

  

+

  

+

  

        +

  

+

  

+

  

Анаэробные 

возможности   

    +

  

          +

  

+

  

+

  

Гибкость   +

  
+

  
+

  
+

  
              

Координационные 
способности   

    +

  
+

  
+

  
+

  
          

Равновесие   +

  

+

  

  +

  

+

  

+

  

+

  

+

  

      

  

 

Использование игрового метода на учебно-тренировочном занятии  
Решению задач укрепления здоровья, содействия правильному развитию, 

обучения учащихся жизненно необходимым двигательным навыкам, 

воспитания физических, волевых и моральных качеств активно содействует 
игра, выступая как средство и метод физического воспитания.   
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В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного 

процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий 

широкое использование специализированных игровых комплексов и 
тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней 

физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с 

позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае 
учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи 

укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, 

необходимых в лыжных гонках, привития любви к спорту и устойчивого 
интереса к дальнейшим занятиям лыжными гонками.   

С помощью игрового метода педагог может быстро создать радостную 

атмосферу общения, пробудить у детей желание скорее включиться в 

предложенную деятельность. Поэтому не случайно игровой метод признается 
одним из эффективных методов обучения.   

Конечная цель в этом виде спорта достигается благодаря проявлению 

инициативы и активных двигательных действий, ограниченных правилами.   
Некоторые подвижные игры, нередко напоминают ребятам известные 

игры в обычных условиях. Однако здесь в них привносятся элементы лыжных 

гонок, ограниченные правилами. Они развивают нужные физические качества, 

приучают занимающихся правильно тактически мыслить, чувствовать время, 
умело рассчитывать свои силы.   
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 

Подвижные спортивные игры 

 

1. Игры с преимущественным развитием координации, ловкости   
«Третий лишний». Одному из трех участников игры дается задание, 

наклоняясь вперед, обхватить сзади туловище партнера, соединить руки в 
замок на его поясе и не дать возможности свободному третьему игроку 

коснуться своей спины. Игроки в паре маневрируют, впереди стоящий своими 

активными действиями — расставлением рук, перемещениями, захватами — 

препятствует выполнению задачи третьему игроку. Если водящий игрок 
достигнет поставленной цели, впереди стоящий игрок становится лишним. 

Побеждает в игре тот, кто за время проведения игры был меньшее количество 

раз запятнанным.   

Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время проведения 
игры распускает захват, то он проигрывает схватку.   

«Пятнашки в парах». Каждый участник получает задание первым 

коснуться той или иной части тела соперника. Условия могут быть самыми 
разнообразными: осалить одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки, 

поясницы, затылка, лопатки соперника.   

Методические указания. Данные задания выполняют на месте, стоя в 

полный рост или на коленях, передвигаясь по ограниченной площадке или по 
всему залу. На выполнение каждого задания отводится не более 1 мин.  спиной 

в замок, ложится ему грудью на спину со стороны головы. По сигналу верхний, 

упираясь в спину соперника, старается зайти ему за спину, нижний поворотами 
в разные стороны препятствует этому. На каждую попытку дается 30 сек., 

после чего игроки меняются ролями. После подсчета количества удачных 

попыток объявляется победитель.   

Методические указания. Во время игры не разрешается: нижнему — 
отрывать руки от пола, вставать на ноги, сбрасывать партнера; верхнему — 

распускать захват.   

«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линии 
за ковром кладется набивной мяч, попадание в который игровым (набивньм) 

мячом и является целью игры, за что начисляется команде 1 очко. Участники 

делятся на две команды по 5—6 человек. Игра продолжается 10—12 мин. В 

процессе игры разрешается захватывать соперника, владеющего мячом, всеми 
дозволенными в борьбе захватами, блокировать свободного партнера, 

передавать мяч по воздуху, по ковру, из рук в руки, передвигаться с мячом в 

руках.   
Методические указания. Не разрешается захватывать, делать подножки 

сопернику, не владеющему мячом, стоять к сопернику, выполняющему 

свободный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за пределы ковра 

хотя бы одной ногой, не имеет права вмешиваться в игру. Мяч, оказавшийся за 
пределами ковра по вине игрока одной из команд, за исключением случая 

попадания его в мяч-цель, считается вне игры и вводится в игру командой 

соперников.   
Если мяч, направленный в мяч-цель, останавливается игроком, 

находящимся вне игры (за пределами ковра), то атакующая сторона получает 
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право на штрафной бросок с середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можно 

производить любым способом. Побеждает команда, игроки которой наберут 

большее количество очков.   
  

2. Игры с преимущественным развитием устойчивости и равновесия   
«Удержись на ногах». Соперники стоят друг перед другом на расстоянии 

шага, ноги на ширине плеч, руки перед грудью ладонями вперед. По сигналу 

оба, применяя толчки в ладони друг друга в сочетании с обманными 

движениями, стремятся вынудить соперника сойти с места. Продолжительность 

игры 1 — 1,5 мин. Варианты: 1) те же условия игры, но соперники стоят на 
одной ноге; 2) соперники находятся в положении приседа друг перед другом.   

Методические указания. Для лучшего контроля можно на полу вокруг 

каждого участника белой бечевкой выложить квадрат со стороной 1 м, в 

котором и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, он 
проигрывает, а победителю присуждается 1 очко.   

«Коты на ограде». Два игрока стоят лицом друг к другу на рейке 

перевернутой гимнастической скамейки, носок сзади стоящей ноги касается 
пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По сигналу 

каждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладони соперника и избегая его 

ударов, старается вывести другого из равновесия, вынудить сойти со скамейки. 

Количество попыток нечетное.   
Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара не 

захватывали партнера за руку.   

«Проворная рука». Участники занимают положение упора лежа друг 
перед другом на расстоянии шага. По сигналу каждый, применяя рывки за руку, 

старается вывести из равновесия соперника и вынудить его коснуться какой-

либо частью тела пола, кроме ступней и опорных рук.   

Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не 
поднимали таз высоко от пола, не перемещались назад с положенной 

дистанции.  «Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, 

захватив одноименную руку партнера за большой палец и используя этот 
захват, стремятся вынудить своего соперника сойти с линии. 

Продолжительность игры 1—1,5 мин.   

Методические указания. В ходе поединка запрещено помогать свободной 

рукой.   
«Кто устойчивее». Стоя друг перед другом, игроки поднимают правую 

ногу и каждый дает возможность сопернику обхватить ее за бедро руками. По 

сигналу оба, поднимая ногу соперника как можно выше, стремятся вывести 
партнера из равновесия. Вариант: условия игры те же, но партнеры 

захватывают одноименные ноги за голень.   

Методические указания. Игра проводится на гимнастическом мате, в 

целях безопасности занимающихся, партнеры оказывают страховку, 
поддерживая друг друга при падениях.   

«Выбивание опоры». Оба игрока занимают положение упора лежа 

напротив друг друга на расстоянии шага. По сигналу каждый участник 
старается вывести из равновесия своего партнера, лишая его опоры 

подсекающими движениями руки.   
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Методические указания. Во время игры не разрешается захватывать 

соперника за руку, касаться пола коленом и животом.   

  

3. Игры с преимущественным развитием силовых качеств   
«Борьба за мяч». Стоя лицом друг к другу, соперники равноценным 

захватом обеими руками удерживают набивной мяч. По сигналу каждый 
пытается овладеть мячом и, сделав это, должен поднять его над головой. 

Количество попыток нечетное. Варианты: 1) соперники стоят на коленях лицом 

друг к другу; 2) соперники, сидя спиной друг к другу, равноценным захватом 

удерживают мяч над головой. Методические указания. Победа присуждается 
тогда, когда мяч поднят над головой.   

«Сильная хватка». Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг к 

другу и взявшись равноценным захватом за толстую палку руками, поднимают 

ее вверх. По сигналу оба, используя этот захват, стремятся наклониться вперед 
и оторвать соперника от пола.   

Методические указания. Палка располагается вверх так, чтобы оба 

участника были в равных условиях. Проигрывает тот, кто окажется оторванным 
от пола либо                 отпустит палку.   

«Перетягивание, сидя на полу». Игроки садятся на пол лицом друг к 

другу так, чтобы ступни разведенных в стороны ног одного упирались в ступни 

другого, разноименные руки соединены в замок. По сигналу каждый игрок 
тянет на себя руки, стремясь таким способом приподнять соперника над полом 

и продержать в таком положении 5 сек. Количество попыток нечетное.   

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги в 
коленях. Если игрок умышленно распускает захват, ему засчитывается 

поражение.   

  

4. Игры с преимущественным развитием выносливости   
«Пленники». Обе команды выстраиваются в шеренгу за линией на 

противоположных сторонах спортивного зала. Игроки одной команды по 

сигналу учителя должны перетянуть игроков другой команды на свою 
половину зала. Затем команды меняются ролями. Выигрывает команда, 

затратившая меньше времени на решение поставленной задачи.   

Методические указания. Игрок, которого вытянули из своей зоны, может 

садиться на скамейку или помогать своей команде, но уже не пересекая 
центральную линию и не заступая на свою половину площадки. За нарушение 

правил добавляется штрафное время 15—20 сек.   

«Всадники». Участвуют две команды. По жребию игроки одной — 
всадники. Они садятся верхом на игроков второй команды и перебрасывают 

друг другу набивной мяч в разных направлениях. Игроки команды соперников  

поворотами, перебежками с места на место стараются затруднить ловлю мяча. 

Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Игра продолжается 5 
мин. Побеждает команда, игроки которой перебросят мяч друг другу большее 

число раз.   

Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго по 
весу. Желательно проводить игру на ограниченном пространстве и следить за 

тем, чтобы участники не выходили за его пределы.   
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Спорт и игру роднит одно и тоже начало - соревнование.   

Благодаря наличию соревновательных моментов, игры-упражнения 

оказывают эффективное воздействие на развитие физических качеств, и прежде 
всего силовых, скоростных, выносливости, координации и ловкости, а также на 

воспитание таких ценных морально-волевых качеств, как целеустремленность, 

решительность, настойчивость, мужество.   
Целенаправленное использование игровых средств на тренировочных 

занятиях способствует освоению искусства владения своим телом, 

формированию умения сохранять устойчивость, маневрировать, маскировать 

свои намерения, развитию  способности самостоятельно решать поставленные 
задачи, защищаться не отступая, осуществлять захваты и освобождаться от них.   

Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. 

Таким образом, подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки 

юных спортсменов. Использование их в учебно-тренировочном процессе 
позволяет сделать занятия эмоционально насыщенными, привить интерес к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, а это в свою 

очередь путь к формированию здорового образа жизни.   
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Информация для карточки в Навигаторе 

 
Полное название: Дополнительная общеразвивающая программа "Лыжные 

гонки" 

 
Публичное название: Лыжные гонки 

 
Краткое описание: 

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в 

нашей стране. Это объясняется его большим прикладным значением. Занятия 
лыжным спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков 

развиваются такие качества, как  воля, смелость, ловкость, выносливость, сила 

и быстрота, выдержка и настойчивость.  
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